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* 本ワークブックの執筆は，一部平成 21 年度日本学術振興会科学研究費助成基盤研究(A)「多理論統合モデルを用いたストレスマネジメ
ント介入のランダム化比較試験」（研究代表者：津田 彰，課題番号：18203035）の援助を受けた。
** ｢多理論統合モデル（TTM）によるストレスマネジメント行動変容」のワークブックは，Pro-Change Behavioral Systems, Inc. (West




























すが，一般には “ストレス” と称されています（図 1）。
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現 在 行 動 し て い な い 人  
❶「 6 ヶ月以内にストレスマネジメント行動を 起 こ す 気 が な い 」 
「前熟考ステージ」へ 10ページへ  
   
❷「ストレスマネジメント行動を 近 い 将 来 （ ６ ヶ 月 以 内 ） 行
う 意 思 が あ る 」 
「熟考ステージ」へ 22ページへ  
❸「ストレスマネジメント行動を ま も な く （ １ ヶ 月 以 内 ） 行
う 意 思 が あ る 」 
「準備ステージ」へ 35ページへ  
 
す で に 行 動 し て い る 人  
❹「ストレスマネジメント行動を 実 行 し て い る が 、 ６ ヶ 月 に
満 た な い 」 
「実行ステージ」へ 50ページへ  
 
❺「ストレスマネジメント行動を は じ め て ６ ヶ 月 以 上 経 過 して
いる」 
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こ ん な 病 気 や 症 状 に か か り に く く な り ま す  
 
□ 高血圧               □ 高血糖・高コレステロール 
□ 消化器系疾患            □ アレルギー 
□ 慢性疲労              □ 冠状動脈心疾患 
□ 不安                □ 免疫系疾患 
□ 抑うつ               □ 過敏性腸症候群 
□ 性的問題・性機能障害        □ 顎痛（顎関節症候群）
 
□ 頭痛                □ アルコール、薬物の乱用 
□ 脳血管障害               □ 生理不順  
□ 風邪、インフルエンザ        □ 耳鳴り、めまい 




あ な た 自 身 は こ の よ う に 良 く な り ま す  
□ 病気に対する抵抗力が増します 






























他 に ス ト レ ス マ ネ ジ メ ン ト 行 動 の 良 い こ と を 思 い つ い た ら 、



















































































































か ら だ が き
つ い っ て 言
っ て る よ  
 
こ こ ろ が
悲 鳴 を あ
げ て い る
よ  
感 情 面 ・ 認 知  
行 動 面  
の チ ェ ッ ク 合 計  
身 体 面  
の チ ェ ッ ク 合 計  
10 項 目 以 上 
チ ェ ッ ク が 
付 い た 
あ な た ！ 
3 項 目 以 上 
チ ェ ッ ク が 
付 い た 








































































































































































Prochaska, J.Q. & DiClemente, C.C. (1983). Stages and
Processes of self-change in smoking : Toward an
integrative model of change. Journal of Consulting
and Clinical Psychlogy, 5, 390-395.
資料 1 行動変容ステージの評価（全 1 問)
ストレスマネジメントとは，「ストレスをコントロー



































ストレス： 項目 1＋項目 2＋項目 3の合計点
コーピング： 項目 4＋項目 5＋項目 6の合計点


















リフレーミング： 項目 1＋項目 3の合計得点
計画： 項目 2＋項目 5の合計点
不健康的行動： 項目 4＋項目 6の合計点
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メリット(利得)：項目 1＋項目 3＋項目 5の合計点
デメリット(損失)：項目 2＋項目 4＋項目 6の合計点





























行動的プロセス：項目 1＋項目 2＋項目 5＋項目 7の
合計点




Workbook_βversion for Differential Approaches to Stage of Change for Practicing Effective
Stress Management Behavior Based on Transtheoretical Model (TTM) : Precontemplat on
stage
AKIRA TSUDA (Department of Psychology, Kurume University)
SATOSHI HORIUCHI (Research Fellow of Japan Society for the Promotion of Science ; Graduate School of Psychology,
Kurume University)
EUIYEON KIM (Institute of Comparative Studies of International Cultures and Societies, Kurume University)
KE DENG (Graduate School of Psychology, Kurume University)
AYUMI TOGAWA (Graduate School of Psychology, Kurume University)
TERUMI EDA (Graduate School of Psychology, Kurume University)
TERUMI MATSUDA (Graduate School of Psychology, Kurume University)
Abstract
Executing the activity to controlling stress of daily life is important to reduce the health hazard in modern stress
society. Therefore, it is strongly required that effective stress management behavior program which promotes the
stage of behavior. From the point of the view of cost effectiveness, it is important to adopt the stage-matched
intervention using a population strategy. The transtheoretical model (TTM)may fit for these requirements, because
the TTM is a unique behavioral scientific model, which involve the distinct components of the stage of behavior,
decisional balance, self-efficacy and change of process for effective stress management. We have thus far conducted
a randomized trial of a population and TTM-based stress management intervention for managing effective stress in
a healthy way. In this technical report, we explain a concrete program of workbook for the TTM-based stress
management behavior aimed at facilitating the workbook utilization efficiently.
Key words : workbook for stress management behavior, transtheoretical model (TTM), differential approach to the
stage of behavior, tailored stage-matched intervention
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